HELLO SuiBkartoffel-Kumpir mit Linsen-Rucola-Salat

FRESH Schmortomate und Hirtenkase-Crumble

Vegetarisch Thermomix kocht - 784 kcal - Tag 3 kochen

.

m g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen
Natirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
A\ Geschmack

StiRkartoffel

O

Knoblauchzehe

Gemiisebriihe

Gewiirzmischung
»Hello Harissa“

Rucola

Balsamicocreme

Schnittlauch

Hirtenkase

rote Zwiebel

braune Linsen

Gewiirzmischung
»Hello Mezze*

Zitrone, gewachst

Tomate

AL

Petersilie glatt

O

Joghurt

thermomix
4 30[30]35] Min.

@ 35[3540] Min.



o~
Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit F
Kiichenpapier trocken. 1
]
Basiszutaten aus Deiner Kiiche* i |
Ol*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*, Butter* | |
oge |
Kochutensilien g
Thermomix®, 2 kleine Schiisseln, 1 groRe Schiissel, - —————— ]
1 Gemisereibe, 1 Backblech und Backpapier " —— .
op 3p P Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Krauterdip in eine kleine Schiissel umfllen.
StiRkartoffel ES | US| EG | HN 2 3 4 (200 °C Umluft) vor. Petersilie in grobe Stiicke schneiden, in den Mixtopf Mixtopf spiilen und trocknen.
rote Zwiebel DE 1 2 2 Gewaschene, ungeschilte SiiBkartoffeln langs geben und 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Die Halfteineine  zwjiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel halbieren.
Enoblau;hzehe ES 1 " 2** i halbieren, Schnittflichen mit einer Gabel einstechen, Kleine Schiissel umfiillen, den Rest mit dem Spatelnach  Beides in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern
G;a:]zze;;ﬁz 10) ag fg 8g mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 1%, Salz* und Pfeffer* wiirzen unten schieben. und mit dem Spatel nach unten schieben. 10 g
I<\3/|ewur“zmischung,,Hello 2g 3gr ag und mit QerSchnittseite nach unten auf ein mit _ Zitrone heiR waschen, Schale abreiben und Zitrone in [10 g |15 g] O1*, , Hello Mezze“ und ,Hello Harissa“
Gewdrzmischung ,Hello 2g g+ sg Baﬁkpapler beligtfes Backblech lel;g)enl.(AufSer mlttlerin 6 Spalten schneiden. Gewiirzmischungen zugeben und
Harissa“ Schiene im Backofen 30 - 35 Min. backen, bis sie weic I . " i ° i
Ziml,ne, gewachstES|[ZA|AR 1 1 2 sind Die Hélfte der Schnittlauchrélichen, Joghurt, 1 TL 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.
Rucola 50g 75g 100g ' ) ] ) [1,5TL | 2 TL] Zitronenabrieb, etwas Zitronensaft, Wahrenddessen Linsen durch den Varoma-Behalter
Tomate NL | ES | BE| PL | MA 2 3 4 Tomaten vierteln und die letzten 10 Min. daneben salz* und Pfeffer* in den Mixtopf zugeben und abgieRen.
Balsamicocreme 14) 12g 24g 24g legen. 15 Sek./Stufe 3 vermischen.
Petersilie glatt/Schnittlauch 10g 10g 10g Wihrenddessen fortfahren
Joghurt 7) 100g 150g 200g
Hirtenkdse 7) 100g 150g 200g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

Portion =
g (ca.8609) v
Brennwert 381kJ/91kcal 3282 kJ/784 kcal M
Fett 3,09¢g 26,56 g | =
- davon ges. Fettsauren 1,25g 10,77g L; $"
Kohlenhydrate 1167g 100,41g B
- davon Zucker 2,84g 2440g
Eiweil 331lg 28,49g
Salz 0479g 41198 Gediinsteten Zwiebel-Knoblauch-Mix und Varoma abnehmen und Linsen etwas abkiihlen lassen. Nach dem Backen die SiiRkartoffelhilften umdrehen
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund o o ; N = . ) . . . : *
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produkténderungen G'emusebruhpulvel.' in den Varoma I?ehalter zuden Linsen in die groRe Schiissel zum Dressing geben, und"auf Teller.vertellen. 1EL[L,5 EL.| Z.EL] Butter
Zg\fmde;h:;)zia?:enr h:;[(&ug:bsl!ilgh sind allein die Nahrwertinformationen Linsen geben, vermischen und dabei darauf achten, vorsichtig unterriihren und Rucola unterheben. dariiber verteilen und das Innere mit einer Gabel
Al il h’(’ ) hf B.l' b Laktose) 10)selle dass genligend Garschlitze frei bleiben. Varoma- Mit Salz* und Pfeffer* und eventuell etwas mehr zerdriicken. Hirtenkase dar(iber bréseln und mit
ergene:7 ilch (einschlieRlich Laktose) 1 ellerie . . . .

14) Schwefeldioxide und Sulfite Behalter verschliefben. Zitronensaft abschmecken. restlichen Krautern toppen. Schm.ortomaten und
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen 350 g Wasser* in den Mixtopf geben, Varoma aufsetzen Linsen-Rucola-Salat daneben anrichten. Tomaten
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) . H : 5 H

" o ) und 10 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren. mit Balsamicocreme betraufeln und alles mit dem
Ursprungslédnder: DE: Deutschland US: Vereinigte Staaten EG: Agypten Joghurtdi iel

P . ; . . L ghurtdip genieRen.
HN: Honduras ZA: Siidafrika AR: Argentinien NL: Niederlande Wahrenddessen fiir das Dressing in einer grofsen
ES: Spanien BE: Belgien PL: Polen MA: Marokko Schiissel Saft von 3 [4,5 | 6] Zitronenspalten mit 1 EL
[1,5 EL | 2EL] Joghurtdip verriihren. Fir mehr Essensfr-eu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




